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Je-li člověk dokonale uvolněný a sleduje, co se děje, už to 
samotné plodí sílu. 
(tibetský básník a mystik Džeciln Milariipa) 
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1. Úvod 
1.1 Téma práce 
Základním tématem této práce je popsat roli vědomého prožívání 
v životě člověka i lidstva jako celku. Dále se budu věnovat některým 
základním technikám jeho rozvoje. Poznatky k tomuto tématu budu 
čerpat z antropologie, filosofií a starodávných učení, stejně jako z 
moderní fyziky či psychologie. Ve své práci budu pracovat s pojmy 
jako jsou vnímání, prožívání, bdělost, vědomí, pozornost. 
1.2 Cíle práce 
1. Deskripce a komparace různých pojetí vědomí a jeho role 
v různých systémech víry a představ (náboženství, filosofická učení, 
šamanismus, moderní fyzika, atp.). 
2. Deskripce základních technik pro rozšiřování bdělosti (pozornosti) 
vědomí. 
1.3 Předmluva 
Ve své závěrečné vysokoškolské práci jsem se rozhodl zabývat 
problematikou našeho vědomí, jeho významem a zastoupeností ve 
známých filosoficko náboženských systémech světa, odvěkých 
učeních, stejně jako v poznatcích moderní vědy, ať už půjde o 
psychologii, biologii, či kvantovou fyziku a v neposlední řadě i 
možnostmi jeho rozšiřování. Stejně tak se čas od času opřu o výroky 
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některých géniů své doby, ať už se bude jednat o umělce, státníky či 
vědce. V začátcích práce mimo jiné blíže nahlédnu na to, jak omezuje 
lidské vědomí vnímání oddělenosti psychického a fyzického v nás a 
jeho důsledky i následky, například z hlediska historie, současné 
zdravovědy, vlastního sebepojetí a vnímání skutečnosti, na odvěký 
konflikt holistického a elementaristického přístupu k realitě. 
Jelikož: "Žádná definovatelná realita není reálná," jak nám napovídá 
kontroverzní novinář a publicista J. X. Doležal (Klášter, 1995, s.7), 
přistupuji ke své práci víceméně jako ke snaze o přiblížení čtenáře i 
sebe sama k co nejvíce reálnému náhledu na život člověka a jeho 
vědomí jakožto podstatu existence. Pokusím se tedy popsat onen 
nepopsatelný prožitek a uvědomění si vlastního bytí a zachytit slovy 
prchavý okamžik mezi minulostí a budoucností v každém z nás. 
Jak jsem tedy naznačil výše, při hledání odpovědí na veskrze 
filosofické otázky jsem omezen slovy a jejich relativními významy. 
Slova, byť jakkoliv mocná, krásná a užitečná, ovládají naše psychické 
procesy, a mají-li se tyto procesy odhalit ve své holé podstatě, slova 
jistě k tomuto nepostačí. Budu se přesto snažit čtenářům přiblížit ve 
svém výkladu veškerou problematiku, jak nejlépe budu moci. Proto 
budu také v některých odpovídajících částech zařazovat statě 
věnované upřesnění významů stěžejních termínů této práce a toho, 
jak je vnímám já sám. 
Omezenost jazyka v tomto směru krásně vystihl paradoxně jeden 
z jeho největších mistrů Johann Wolfgang Goethe, byť zvolil pro 
charakteristiku přesnějšího vyjádření významů prostředek kreslení, 
které je jen předstupněm přímého prožitku, kjakému může dojít 
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například ve stavu osvícení: "Mluvíme příliš. Měli bychom méně 
mluvit a více kreslit. Já osobně bych se rád zřekl řeči vůbec a nejraději 
bych jen skicami přirozeně vyjadřoval vše, co chci říci. Fíkovník, 
malý had i zámotek na okně poklidně očekávající budoucnost - to 
všechno má velký význam. A ten, kdo by ho byl schopen správně 
dešifrovat, by se obešel bez psaného a mluveného slova úplně. Čím 
víc o tom přemýšlím, tím víc jalovosti, průměrnosti, (a jsem 
v pokušení říci) dokonce pošetilosti na řeči shledávám. Jak naproti 
tomu vznešenost přírody a její ticho vyděsí člověka, stojí-li tváří 
v tvář, ničím nerušen, pustině dávnověkých hor" (Huxley, 1996, s. 
83). 
1.4 Metodologie 
Při vypracování této práce budu vycházet z dlouholetého studia 
filosoficky, psychologicky, antropologicky a nábožensky zaměřených 
publikací autorů, kteří zpracovávají nebo se dotýkají této tématiky. 
Také nahlédnu do prací moderní fyziky, která kupodivu často koreluje 
se starodávnými poznatky. 
1.4.1 Metody 
Pro zpracování diplomové práce využiji teoretické metody filosofické 
práce podle Kretchmara {200 1 ): deskripce ( descriptive reasoning), 
analýza ( analysis ), spekulace ( speculative reasoning) 
Deskripce - pop1s zkoumaného Jevu na základě jeho zjevných, 
charakteristických znaků 
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Analýza - rozbor zkoumaného jevu na jednodušší složky za účelem 
vytyčení podstatných znaků. 
Spekulace - tvrzení, jež nelze adekvátně prokázat, avšak ani vyvrátit. 
1.4.2 Možné problémy 
Pokud pommu v předmluvě zmiňovaný relativní význam slov a 
slovních spojení, nabízí se nám jako další problém, který může do 
značné míry ovlivnit jak výsledky, tak i chápání této práce. Tímto 
problémem je předpojatost. 
Musíme si uvědomit, že naše myšlení je jistým způsobem 
determinováno např. výchovou, naší kulturou a jejími hodnotovými 
orientacemi, stejně jako vlastní individuální zkušeností. Je velice 
důležité snažit se tuto předpojatost překlenout, zbavit se předsudků a 
nahlížet na věci pokud možno nezaujatě. Nutno podotknout, že 
předpojatosti se nikdy nezbavíme do důsledku, a toto je potřeba mít 
neustále na paměti. 
Také výsledky filosofického výzkumu stejně jako jejich východiska 
nejsou jako v exaktních vědách zastoupeny konkrétními daty a nemají 
exaktní povahu. Proto tvrzení v práci uvedená nelze považovat za 
jediný možný a absolutně správný výsledek a je nutné se k nim stále 
vracet a znovu se tázat. 
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2. Bdělost vědomí 
"Kdyby brány vnímání byly průzračné, každá věc 
by se člověku jevila taková jaká je, neskonalá. " 
William Blake 
Příčina mnoha útrap, kterým jsme v životě vystaveni, spočívá v 
nedostatku bdělosti. Naše nevědomost či omezené vědomí nám 
každodenně způsobují problémy a obtížné situace. S bdělostí však 
můžeme proměnit svůj život od základu. Pěstujeme-li bdělost, 
všechny situace se stávají snadnějšími, naše práce přináší lepší 
výsledky a všechny ostatní aspekty našeho života získávají 
pozitivnější nádech. Prosté a jasné vědomí zachovávané ve všech 
životních situacích a při všem, co prožíváme, nás může osvobodit od 
citového zmatku, který působí mnoho strádání. A tak kdykoli v nás 
vyvstanou tendence vedoucí k činnostem, které nejsou prospěšné, 
snažíme se zpomalit, zklidnit a dělat věci jednu po druhé, důkladně a 
do konce. Právě to je plná bdělost vědomí. 
Nemusíme být nábožensky založení, abychom si uvědomili, jak 
prospěšná bdělost je. Vede k růstu štěstí světského i duchovmbo. Ať 
už se věnujeme cvičením s použitím vizualizace nebo jen přecházíme 
ulici, plná bdělost nám může sloužit jako základ naší životní pohody. 
Můžeme ji pěstovat kdekoli a kdykoli - při práci, jídle, řízení auta 
nebo odpočinku na sluníčku. Nutkání a tlaky emocí se mohou 
dostávat na povrch, ale bdělost nám pomůže zachovávat klid a 
předcházet tomu, aby se jejich škodlivá stránka odrazila na našem 
chování. 
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Nechci zde rozebírat nějaký abstraktní filosofický pojem, ale něco, co 
by se mělo stát praktickou součástí našeho každodenního života. 
Nesnažíme se tedy nalézt bdělost mimo své každodenní prožitky; 
cílem je spíše sjednotit ji se svou činností, ať už se právě zabýváme 
čímkoli. 
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2.1 Vědomí 
Stěžejním termínem mé práce je bezesporu vědomí. Rád bych proto 
hned na počátku vylíčil svou vlastní interpretaci tohoto slova, která je 
pro pochopení celé práce stěžejní. V psychologii byly dlouhou dobu 
patrné snahy vymezit pojem vědomí a ohraničit jeho význam. 
"Marnost těchto snah vyplývá z toho, že vědomí je kategoriální 
pojem, který vyjadřuje stav mysli nemající žádný definiens. Existují 
nicméně dva významy pojmu vědomí, které je možno přiblížit 
uvedením jejich protikladů: vědomí- bezvědomí (stav mysli, v němž 
si subjekt uvědomuje okolní svět a sebe sama, jehož protikladem je 
ztráta vědomí při omdlení či v kómatu; vědomí- nevědomí (subjekt 
s1 uvědomuje, nebo neuvědomuje vztah svého zážitku 
k psychologické příčině - v tomto významu vystupuje pojem 
nevědomí v psychoanalýze, takže např. nevědomý motiv nebo čin zde 
znamenají, že si subjekt neuvědomuje skutečné psychologické příčiny 
těchto jevů ... " (Nakonečný 1998, s. 17-18). 
To, že slovo vědomí je pojmem, který může být chápán v mnohem 
širších souvislostech ukazují některé pokusy uvést vědomí jako 
základní předmět psychologie: "Typickými představiteli tohoto pojetí 
byli zejména W. James (1905), který v podstatě přejal názor G. T. 
Ladda, že psychologie je ,popis a výklad stavů vědomí jako takových' 
(W. James, 1920, s. 1), dále to byl W. Wundt (1908) a český 
psycholog F. Krejčí (1902, s. 2): ,Věda o stavech vědomí jest 
psychologie.' V novější době se k tomu přiklonil rakouský psycholog 
H. Rohracher (1963, s. 7): ,Psychologie je věda o vědomém 
prožívání' "(Nakonečný, 1998, s. 19). 
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Dost zásadně odmítl ze zřejmých důvodů pojem vědomí v psychologii 
zakladatel behaviorismu J. B. Watson, pro něhož bylo vědomí pouze 
novým označení starého pojmu duše, což souvisí se "subtilní 
náboženskou filosofií" a vlastně ani nemůže být předmětem výzkumu 
opírajícího se o objektivní metody. 
Nakonečný v závěru uvádí, že: "chápání psychologie jako vědy o 
vědomém prožívání, ať už je tu adjektivum vědomý chápáno úzce 
anebo šířeji, znamená redukci psychologické problematiky, a to ve 
dvojím směru: především na problematiku lidské psychologie a dále 
to, že je z ní vyloučeno nevědomé prožívání, jehož existence je 
evidentní" (Nakonečný, 1998, s. 20). 
Vnímání poJmu vědomí je v naší kultuře obecně většinou lidí 
determinováno na určité jeho aspekty. Mé chápání vědomí vzešlo jak 
z četby knih zabývajících se mimo jiné tradicemi Východu či 
primitivních národů, tak i z vlastních zážitků, zkušeností se stavy 
rozšířeného vědomí. Vědomí vnímám jako podstatu existence, jejíž 
nedílnou součástí je i psychologické nevědomí, ať už jde o skryté 
informace o historii, přítomnosti či budoucnosti uložené v každém 
atomu, v každé jakkoli miniaturní vibraci našeho vesmíru, či o hybnou 
sílu přírodních jevů a veškerého lidského jednání. V jistém slova 
smyslu by se má interpretace vědomí dala přirovnat k mé vlastní 
interpretaci všudypřítomného Boha. Aneb jak to výstižně vyjádřil 
jeden můj známý, který žil v Kanadě mezi indiány, slovy náčelníka 
kmene Krí Kówingty: "Bůh spí v kameni, dýchá v rostlině, sní ve 
zvířeti a probouzí se v člověku." 
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Bdělost vědomí je pak tedy schopnost rozšiřovat každodenní vědomí a 
odkrývat ukryté souvislosti mezi naším "malým" a velkým vesmírem 
tam venku. Stejně tak charakterizuje důležitý princip seberozvíjení 
objevující se takřka ve všech původních tradicích našeho světa. 
Často ve spojitosti s bdělostí vědomí budu užívat slov jako je 
prožívání, vnímání, výklad světa apod. Pokud není výslovně uvedeno 
jinak, jedná se o pojmy, jejichž význam je úzce spojen s mou 
interpretací vědomí, a které do jisté míry chápu nejen jako jeho 
aspekty, nýbrž v některých případech téměř jako synonyma vědomí. 
V souladu s touto interpretací je ve skutečnosti každý z nás 
potenciálně vesmírným vědomím- Bohem. Na druhé straně jsme ale 
také zvířata, jejichž cílem je přežít za každou cenu. Aby bylo toto 
biologické přežití možné, musí být univerzální vědomí omezeno tzv. 
redukčními záklopkami našeho mozku a nervového systému (Huxlex, 
1996, s. 26). Do našich více než pěti smyslů vstupuje ohromné 
množství informací, ovšem na druhé straně vystupuje jen jakýsi 
omezený protlak vědomí, jenž nám pomáhá na této planetě zůstat 
naživu. Aby člověk mohl formulovat a vyjádřit obsah tohoto 
zredukovaného vědomí, vynalezl a donekonečna přepracovává celou 
řadu symbolických systémů a různé implicitní teorie, které nazývá 
jazyky. 
Každý jednotlivec je tedy v konečném důsledku jak uživatelem, tak i 
obětí lingvistické tradice, do níž se narodil. Uživatelem díky tomu, že 
mu tyto jazyky umožňují přístup k nahromaděným záznamům o 
zážitcích a zkušenostech jiných lidí, obětí proto, že ho tyto jazyky 
utvrzují v mylné víře, že ono zredukované vědomí je to jediné 
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skutečně možné vědomí, a také proto, že ho uvrhují do zcela určitého 
a omezeného chápání reality. 
Většina lidí po větší část života vnímá pouze to, co projde skrze onu 
redukční záklopku a co je jejich jazykem posvěceno jakožto jediná 
pravá realita. Zdá se však, jakoby se někteří lidé narodili jakoby 
s jakousi průkazkou, která jim umožňuje tuto redukční záklopku 
alespoň částečně obcházet. Tito se pak stávají tvůrčí silou a hybnými 
elementy lidstva, ke kterým vzhlížíme a na které se odvoláváme. 
Ostatní jedinci pak mohou získávat dočasná povolení buď spontánně, 
nebo jako výsledek "duchovních praktik a zkušeností", hypnózy či 
požitím psychedelických drog. Těmito více či méně stálými nebo 
dočasnými výhybkami pak proudí nikoliv snad vnímání "všeho co se 
děje kdekoliv ve vesmíru" (neboť povolení obejít onen filtr neruší 
redukční záklopku), ale něco víc, a především něco zcela jiného než 
pečlivě jen z hlediska nutnosti vybíraný materiál, který naše zúžené 
individuální vědomí považuje za kompletní nebo přinejmenším 
dostatečně jasný obraz skutečné reality. 
Cílem této práce je zabývat se právě těmito "výhybkami" a především 
možnostmi využití rozšířeného vědomí v životě člověka, jež by mělo 
v konečném důsledku vést alespoň k částečnému porozumění sebe 
sama a smyslu své existence. 
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2.2 Dualismus duše a těla 
"Jak j e nádherné pocítit jednotu celého komplexu jevů, 
které se při bezprostředním chápání zdají být nesourodými. " 
Albert Einstein 
Jak vyplývá z předešlé kapitoly, naše vědomí Je značně 
determinováno výchovou a kulturou, ve které jsme vychováváni. 
Pokusme se nyní nahlédnout do problematiky v naší společnosti 
zakořeněného a automaticky přejímaného dualismu duše a těla, styk 
materiálna s nehmatatelným, a přesto zřejmým. Právě tento dualismus 
zasahuje v bodě, ze kterého vychází vnímání sebe sama, vědomí 
vlastní existence. Způsob nastavení vnímání, který je velkou měrou 
daný kulturně-biologickými vlivy, předurčuje naše vnímání vlastní 
reality. V obecném povědomí je termín vnímání spojen spíše 
s přijímáním informací skrze naše fyzické smysly, což význam tohoto 
slova poměrně značně determinuje. Poněvadž ve svém vlastním 
způsobu chápání světa pojímám člověka jakožto jednotu, na kterou lze 
jen pohlížet z mnoha hledisek, budu používat onen fenomén vnímání 
v širších souvislostech. 
Dualismus ve vnímání duše a těla jako dvou oddělených substancí se 
rozvinul především zásluhou institucionalizovaného křesťanství 
plného účelově zaměřených dogmat a zkreslených interpretací z Bible 
a posléze pokračoval Descartem orientací na "čistou" empirickou 
vědu, která považovala dlouho za reálné pouze to, co je hmatatelné či 
se dá měřit. 
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Tento dualistický přístup rozdělil naši existenci na tělo a duši. Inu, 
říká se, že mince má vždy rub a líc, které se od sebe liší, avšak stále je 
to jedna a táž mince. Kde je tedy ukryta pravda? Jakou roli tedy tělo 
v duchovním životě hraje? Měli bychom na něho pohlížet jako na 
chrám ducha, nebo v nejlepším případě pouze jako na dopravní 
prostředek, který nás veze našimi dny a je málo důležitý? Je snad 
důležité pouze to, aby správně fungovalo a neodvádělo naši mysl od 
"vyšších" záležitostí? 
Filosofové a vědci si celá staletí lámou hlavu nad tím, jak vlastně 
funguje spojení mezi myslí a tělem. Mnozí z nich chápali duši a tělo 
jako oddělené, materiálno oproti nehmatatelnému. Někteří zase 
hledali správné vyjádření pro člověka jakožto komplexní bytí 
z pohledu holistických teorií, stejně jako někteří dále dělili člověka na 
další a další části, z nichž se "skládá". Podle Wattse (1995, s. 22) 
nazýváme naše tělo složitým právě proto, že se ho snažíme pochopit 
lineárním, centrálně orientovaným myšlením, slovy a koncepty. 
Složitost není ani tak v našem těle, jako právě v tom, že se mu 
snažíme porozumět právě těmito prostředky myšlení. 
Naše psychika a spiritualita závisí na přímém, bdělém prožití jednoty, 
kdy dochází ke smazání rozdílů, zrušení oddělenosti těla od duše 
(mysli). Bible pravdivě učí, že tělo je chrámem ducha, a buddhismus 
má pravdu, když říká, že nirvána, která se nachází za veškerým 
tvarem, a samsara, svět tvaru, jsou v podstatě tímtéž. Mezi 
duchovním, mentálním či fyzickým světem neexistuje žádný zlom. 
Staří Řekové uznávali tutéž pravdu, čehož dokladem jsou nádherné 
sochy bohů s lidskou podobou. Snad nejvyšším symbolem této pravdy 
je vzkříšení, kdy Kristovo tělo je vzato na nebesa. Jsme opravdu 
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stvořeni k obrazu Božímu? Také představa moderních fyziků o 
povaze skutečné reality se prostřednictvím teorie superstrun a 
kvantového vlnění značně přiblížila těmto náboženským teoriím. 
Z pohledu dualismu nespojitelných substancí duše a těla nyní poukážu 
na to, jak se vzájemně duše a tělo ovlivňují a zároveň spolupracují. 
Spojení mezi duší (myslí) a tělem probíhá na mnoha různých 
úrovních. Náš fyzický vzhled ovlivňuje celý náš přístup k životu a žití 
obecně -jak reagujeme na druhé a také jak oni reagují na nás. Má 
důležitý vliv na naše vztahy, a to jak běžné, tak intimní. Nový účes 
nebo nové oblečení mohou vést k tomu, že se přechodně budeme cítit 
sebejistěji, zatímco neslušivý účes nebo nevhodné oblečení způsobí, 
že se budeme cítit nejistí. 
Tělo pomáhá mysli vytvářet pocit ztotožnění se sebou samým, tedy 
fenomén ,jáství", sebepojetí, sebeuvědomění... To napomáhá 
vytváření osobnosti a možnosti její kontinuity (historie, vývoj 
osobnosti) vzhledem k "šipce času" známé z moderní fyziky (Greene, 
2006, s. 130). Jsme schopni si události pamatovat, stejně jako jsme 
schopni jednotlivé události anticipovat. Tato kontinuita událostí 
jdoucích z minulosti do budoucnosti udává směr, který nazýváme 
šipka času. Ve fyzikálních teoriích vesmíru je šipka času podpořena 
fyzikálním procesem expanze vesmíru od jeho počátečního bodu do 
budoucnosti a má stejný směr jako růst entropie v celém vesmíru. 
Tělo tedy ovlivňuje mysl a stejně tak i mysl ovlivňuje tělo. Máme-li 
starosti nebo jsme-li sklíčení, je to na nás fyzicky vidět, a naopak 
stejně tak tomu je, cítíme-li se šťastní a optimističtí. Stav naší mysli 
může také ovlivnit výkonnost našeho imunitního systému a tím 
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zapříčinit onemocnění. Vhodným použitím představivosti a relaxačně­
projekčních technik (např. Silvova metoda kontroly mysli) lze zase 
naopak aktivně napomoci při léčení choroby. Také fyzický kontakt 
mezi lidmi může mít na mysl hluboký vliv. Milující dotek matky a 
dítěte, milenců či odborný dotyk maséra: to vše má blahodárné 
komplexní účinky. Dokonce hlazení kočky či psa může mít díky 
navození klidu pozitivní vliv na tělesné zdraví. 
Pokud vezmeme v úvahu spolupráci mysli a těla na ještě jemnější 
úrovni hraničící s oblastí parapsychologických jevů, může mysl 
(duch) kontrolovat průtok energie tělem, případně podle meridiánů, 
energetických drah známých z čínské tradiční medicíny. Takovýmto 
zajímavým příkladem může být tibetské cvičení "tumo"- zvyšování 
psychického tepla (Fontana, 1999, s. 186). Žák provozující tumo 
nahromadí v solárním plexu působením síly mysli intenzivní teplo a 
poté je nechá proudit skrze své tělo. Následně je schopen sedět na 
sněhu při teplotě pod bodem mrazu či vysušit mokrá prostěradla, do 
nichž je zabalen. Smyslem těchto cvičení je přeměnit energii, zjemnit 
její působení a vnímat sebemenší změny, jak se to děje pomocí 
určitých jógických cvičení, kdy je probuzena energie kundalini. Tato 
probuzená energie ve svém zárodku se nacházející někde v oblasti dna 
pánve pak proudí směrem vzhůru čakrami (energetickými centry), až 
dosáhne temene hlavy, kde exploduje do jakési svatozáře osvícení. 
Metodu probuzení energie kundalini rozvinula mimo jiné manželka 
známého čechoamerického psychologa S. Grofa Christiane Grofová. 
Provozujeme-li například bojová umění nebo hathajógu, trpělivě a po 
určité časové období, stane se spojení mezi myslí a tělem jasnějším až 
je nakonec překonána dualita. Mysl již nezatěžuje a nezneužívá tělo, 
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zatímco tělo nerozptyluje a neznepokojuje mysl. Existuje uvědomění 
těla jakožto dynamické jednoty, v němž jsou jednotlivé složky 
propojeny. Žádná část těla nefunguje odděleně ani nepůsobí proti jiné 
části. Tělo je jako jakýsi pružný sloup, jímž protéká tekutina. Pokud 
dovolíme tomuto sloupu stát zpříma, tekutina bude protékat bez 
překážek. Jestliže však sloup ohneme, zkroutíme, zkřivíme, jednu jeho 
část protáhneme a druhou zkrátíme, bude tok trhaný, křečovitý a 
chvílemi se úplně zastaví. Je proto velice důležité uvědomovat si co 
nejčastěji a po co nejdelší dobu své tělo, abychom dohlíželi na to, jak 
sedíme, jak si křížíme nohy, zatínáme čelisti, proplétáme prsty ... 
(srv. Fontana, 1999, s. 148). 
Tím, jak se spojení mysli a těla stává zřetelným, začínají obě složky 
pracovat ve vzájemné harmonii a jednotě. Zde již není zapotřebí 
žádného vysvětlování, žádných teorií. Existují věci a zkušenosti a 
existují rovněž teorie o věcech a zkušenostech, přičemž ony teorie 
jsou pouhým oděvem zahalujícím zkušenosti přímé. Oděv může být 
svým způsobem užitečný, ale vždy skrývá onu nahou realitu, a to 
někdy tak dokonale, že omylem považujeme oděv za skutečnou osobu 
a zapomínáme, že oděv je neživý, zatímco osoba je život sám. 
V následujících kapitolách této práce budu používat slova jako mysl, 
tělo, duše v různých souvislostech. Významy těchto slov pro mne 
nejsou, co se týče jejich oddělenosti, nijak zásadní. Vnímám je pouze 
jako různé úhly pohledu na naše "Já", ono neuchopitelné nepopsatelné 
vyjádření našeho bytí. Stejně tak bych mohl použít, a používám, slova 
jako vědomí, život, člověk, bio-psycho-sociální jednota apod. 
Podobně jako bych mohl kámen nazvat oblázkem, valounem, kusem 
skály, šutrem; ovšem nic by to nezměnilo na jeho podstatě. 
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V dnešní době je patrný vliv holismu, co se člověka týče, v některých 
odvětvích vědy i přes vžité exaktní struktury. Lidé žijící své běžné 
životy však přebrali dualistický přístup po svých vzorech, tudíž se 
holistický přístup prozatím objevuje zřídkakdy u jednotlivců, natož 
pak v institucích jako jsou nemocnice, školy, apod. 
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2. 3 Náboženství, věda a bdělost vědomí 
Bdělost vědomí a směřování k němu, stejně jako prudké změny 
vědomí spojené s narušováním běžného stereotypního (někdy 
kontraproduktivního) vnímání světa, se jako charakteristický prvek, 
jako červená nit pro líná světovými náboženskými tradicemi, různými 
starodávnými kulturami. Najdeme jej jak v meditaci buddhistických 
mnichů, v rozšiřování vědomí psychedelickými látkami šamanů 
primitivních národů, v tranzu rotujících dervišů či vertikálně 
skákajících afrických domorodců. 
Nejprve nahlédněme, jak probíhal v tomto směru vývoj evropské 
kultury. Silně křesťanskou tradici v našem euro-americkém světě a 
její projevy lze pochopit především skrze její historii. V raných 
dobách Křesťanství dokonale splynulo s politikou tehdejších vládců, 
přejalo mnohé původní pohanské tradice, účelově je poupravilo a 
nastolilo vládu jediného Boha, který byl někde na nebi nad oblaky, 
tedy mimo dosah běžného člověka, a který byl zastupován dole na 
zemi papežem v Římě. Člověk se tak cítil nicotný, snadno podléhal 
autoritám v podobě církve a vládnoucí šlechty. Jeho jediný kontakt 
s Bohem pak probíhal prostřednictvím kněží a ostatní jiné víry či 
praktiky byly potírány jako kacířství. Za pozdního feudalismu 
v reformátorském období se od hlavního proudu Katolické církve 
oddělili Protestanté, kteří značně degradovali důležitost a význam 
kněží a především papeže. Lidé tak mohli kontaktovat s Bohem sami. 
Stále však byli lidé jakoby odděleni od Boha, od Boží síly, která 
rozhodovala nezávisle na jejich vůli o jejich osudech. "Napětí mezi 
vedoucím Bohem a vedeným, hledajícím člověkem, tento dualismus 
sjednocený porozuměním obou, důvěra, naděje, láska, touha po pokoji 
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duše ... " (Rádi, 1998, s.298). Toto spojení se děje de fakto skrze 
východními náboženstvími popisovanou ztrátu ega, skrze překonání 
subjekto-objektového oddělení, o kterém budu hovořit níže. Toto 
holistické pojetí vnímání světa má velkou souvislost s bdělostí 
vědomí. 
Po na antiku orientované renesanci, nabubřelém impresivním baroku, 
krvavé inkvizici, probuzeném osvícenství a vědeckotechnické 
revoluci se pevný trůn církve pořádně zakymácel a přesto, že dnes je 
křesťanství stále nejrozšířenějším světovým náboženstvím, ztratilo pro 
mnoho lidí svůj lesk a důvěryhodnost. Nastoupila řada novověkých 
filosofů, otevřel se prostor pro mnoho dříve tabuizovaných otázek a 
víra v Boha se pomalu obrátila v nekonečnou víru ve vědu a její 
empirické poznatky. 
V roce 1879 zakládá W. Wundt v Lipsku první psychologickou 
laboratoř a zahajuje v Evropě a Americe éru psychologie, vědy 
zkoumající podle některých tehdejších psychologů právě vědomí. Od 
té doby se psychologie výrazně posunula a nabyla na významu. Dnes 
lidé běžně přeceňují její úlohu nebo v ní vidí všelék na veškeré 
neduhy. "Přemrštěná psychologizace je chybou a odvádí člověka od 
poznání širších souvislostí jeho života. Je třeba si všímat organismu 
vyváženě. Psychika člověka je odrazem hmoty do všech důsledků. 
Psychické projevy jsou dílem celého organismu. Jsou formou energie, 
kterou organismus nevytváří, ale pouze transformuje" (Jonáš, 1990, 
s.245). 
Z hlediska několik tisíc let starých a dobou prověřených východních 
psycho-spirituálních filosofických tradic a jejich tezí je západní 
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psychologie a její výzkumy teprve sto let staré miminko. Pokud se 
díváme na osu "Východ-Západ" z hlediska tradičních ideologií, pak 
západní myšlení je hlavně poznávací. Učí nás myslet v pojmech 
oddělenosti a částí spojených logikou a podporuje individualitu. Na 
rozdíl od něj tzv. východní orientace obvykle vnímá náš pocit 
individuality v rámci skupiny jako nesprávný. Nade vše je zde patrný 
smysl pro skupinovou atmosféru, chcete-li, jednotu všeho. 
Individuální já je oproti západnímu přístupu více odsunuto na vedlejší 
kolej. Pro ty, kteří následují některou z východních filosofií, je 
soustřeďování na individuální chápáno jakožto brzdící prvek na cestě 
k osvícení. Tato tendence se promítá i ve vnímání sebe sama, potažmo 
pak v pojímání bdělosti a vědomí obecně. 
Na Východě existuje mnoho náboženských/filosofických či léčebných 
systémů (zařadit by se dala i některá "bojová" umění). Ačkoliv se 
jednotliví učitelé a školy liší, jejich meditační rituály velmi často 
zdůrazňují bdělost. Západní psychologové vztahují smyslové 
zkušenosti, tedy zkušenosti nacházející se za naším běžným 
uvědomováním si sebe, k "nevědomí" a zaměřují se spíše na 
"vědomí" (viz. výše). Vědomí, vyjádřeno v termínech psychologie, je 
stav, kdy jsme si vědomi něčeho uvnitř nás nebo nějaké externí 
skutečnosti. Představuje tedy individuální mysl neboli "vrchní rovinu 
mentálního života", kterou si na rozdíl od roviny nevědomé mysli 
člověk uvědomuje. Východní tradice vnímá vědomí v mnohem širších 
souvislostech. Znamená schopnost pozorovat části vědomé reality a 
části snů (tao, nevědomí, tvůrčí energie, Bůh ... ) a chápat je ne 
odděleně, ale jako součást sebe samotných, jako součást vlastního já. 
Bdělost je pak schopnost dosahovat tohoto vědomí jednoty a 
sounáležitosti. 
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Smyslové vnímání a z něj vystupující smyslová zkušenost se vztahuje 
k nepřetržitému a automatickému vnímání jemných, běžně 
opomíjených zkušeností a pocitů. Každý člověk je vnímavý, cítí. Toto 
smyslové vnímání dalece překračuje klasický model pěti lidských 
smyslů. Když jsme bdělí ke smyslové rovině zkušeností, otevírá nás to 
možnosti bytí mimo každodenní realitu konfliktů a polarit, současně 
jsme si však problémů a polarit, rozmanitosti a tenze každodenního 
světa vědomi. To, čemu zde říkám smyslové vnímání, je úzce spojeno 
s tradičními východními, africkými, jihoamerickými a australskými 
domorodými přístupy k vnímání. Toto vnímání se zajímá o soulad, 
jednotu, o jemné zkušenosti a vzájemnou spojitost, propojenost všech 
věcí a dějů, o jejich podobnost a pocity, které se k nim vztahují (srv. 
Mindell, 2006, s. 45). 
Kontrastně k tomu západní tradice často posiluje ono malé já 
v člověku, ego. Zaměřuje se na důležitost naší identity a odlišnosti a 
na vztahy k druhým. Vytváří vědomí oddělenosti (duality), subjekto-
objektové oddělení pozorovatele a pozorovaného. Jsme-li naladěni na 
západní model vnímání, máme sklon přehlížet jemné pocity a vjemy, 
a jsme-li naladění na východní model, máme sklon opomíjet svou 
individualitu. Obě formy uvědomění jsou pro člověka stejně důležité. 
Právě jejich propojení stvořilo krásu a pestrost jednotlivých kultur 
našeho světa. To, jak definujeme a cítíme realitu, určuje, kdo jsme, a 
kde si přejeme žít. Bez základního povědomí o odlišnosti svého 
vnímání by si lidé orientovaní více na východní nebo na západní 
pohled na život navzájem těžko rozuměli. Západní orientace 
v člověku si myslí, že východní strana není jasná a jednoznačná, 
zatímco člověk s východním postojem považuje západní styl myšlení 
za neschopný cítit vzájemné propojení. 
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Alan W. Watts používá k popisu tendencí západního a východního 
myšlení analogii s centrálně orientovaným a periferním viděním, 
potažmo myšlením. N a rozdíl od bodového světla může periferní 
vidění obsáhnout mnoho věcí zároveň. Vědci a výzkumníci různých 
oborů užívají v zájmu exaktnosti právě ono úzce zaměřené myšlení. Je 
to stejné, jako bychom se pokoušeli popsat místnost ve tmě a měli 
k tomu jediný paprsek světla. Nelze však říci, že by člověk Západu 
neužíval periferního myšlení. Užívá ho pořád. Každý umělec, dělník, 
sportovec v určitém směru rozvíjí jeho možnosti. Ovšem toto periferní 
myšlení není akademicky a vědecky uznáváno. Stěží si uvědomujeme 
jeho možnosti a zřídka nás napadne, že ho lze použít pro ono poznání 
skutečnosti, kterého se snažíme dosáhnout pomocí těžkopádných 
kalkulací teologie, metafyziky a logického odvozování (srv. Watts, 
1995, s. 22-23). 
Ve staré čínské společnosti nacházíme dvě filosofické tradice, jež se 
v tomto směru navzájem doplňují. Konfucianismus se zabývá ve své 
podstatě etickými, právními a rituálními konvencemi, soustřeďuje se 
tedy na konvenční vědění. Pod jeho patronací jsou děti vychovávány 
tak, aby se jejich původní vrtošivá a náladová povaha přizpůsobila 
v zájmu sociálního pořádku. Lze říci, že pomocí konfuciánských 
formulí definuje individuum sebe sama a své místo ve společnosti. 
Naproti tomu taoismus se zabývá nekonvencionálním věděním, snaží 
se pochopit život přímo - místo v abstraktních, lineárních termínech 
reprezentativního myšlení. "Konfucianismus tedy slouží k sociálně 
nutnému úkolu, kterým je vtěsnání původní spontaneity života do 
strnulých pravidel konvence - úkolu, jehož součástí je nejen konflikt a 
bolest, ale i ztráta té zvláštní přirozenosti a neuvědomování si sebe 
sama Gako individuality), pro které tak milujeme malé děti a kterých 
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někdy znovu dosáhnou světci a mudrci. Funkcí taoismu je odčinit 
škody, které jsou nevyhnutelným důsledkem této disciplíny, a nejen 
obnovit, ale i rozvíjet původní spontaneitu, ... " (Watts, 1995, s. 24). 
Na Západě nebyla nikdy připuštěna existence instituce podobné 
taoismu. Naše židovsko - křesťanská tradice totiž ztotožňuje 
absolutno - boha - s morálním a logickým řádem konvencí. Tento 
fakt se dá nazvat takřka prvořadou kulturní katastrofou, neboť takto je 
sociálnímu uspořádání přisouzena přehnaná autorita. I proto můžeme 
vysledovat v dějinách Evropy množství revolucí, reforem a odporu 
proti náboženství a tradicím. Jedna věc je však cítit se v konfliktu se 
sociálně sankcionovanými konvencemi, druhá být v rozporu se svým 
jádrem, se samotným absolutnem. Tento pocit vyvolává nesmyslný 
pocit viny, který ústí buď v popření vlastní přirozenosti, nebo 
v odmítnutí boha. Proto také dnes inklinuje mnoho Evropanů a 
Američanů k tradicím Východu, ať už se jedná o Buddhismus, Zen, 
Tao či nejrůznější bojová umění. 
Pro shrnující obecnější srovnání těchto dvou úhlů pohledu se m1 
nabízí slova z knihy Arnolda Mindella: "Způsob jakým se díváte na 
život je věcí uvědomění a úhlu pohledu. Z pohledu malého já je život 
dobrý nebo špatný. Z pohledu Velkého Já, Vašeho smyslového, 
vnímajícího já, je každý den dokonalý" (2006, s. 41 ). 
V současné vědě se objevují čím dále tím častěji tendence k přesunu 
od klasického exaktně elementaristicky orientovaného zkoumání 
k více holistickým přístupům. Jakoby zpětně potvrzovala a nacházela 
starověkou moudrost, kterou si s sebou lidstvo nese. "Věda je 
naplňováním lidových moudrostí" (Jonáš, 1990, s.112). 
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Seriózní díla populárně-vědeckých autorů jako Fritjofa Capry či 
Briana Greena přibližují nejmodernější vědecké teorie z oblasti 
kvantové i jiné fyziky obyčejným smrtelníkům a předkládají zcela 
nové vnímání vědy a jejího směřování. Provází jej především změna 
paradigmatu. Často se v této práci odvolávám na holismus. Rád bych 
jen upřesnil význam tohoto slova, neboť ho často používám 
v mnohem širších souvislostech. Capra zavádí termín hlubinná 
ekologie, kdy je člověk schopen vnímat v maximálních souvislostech 
a popisuje ji jako nové paradigma vědy. "Dva termíny- ,holistický' a 
,ekologický' se významově trochu liší a zdá se, že termín ,holistický' 
je k popisu nového paradigmatu poněkud méně vhodný. Holistické 
vnímání řekněme jízdního kola znamená vidět jízdní kolo jako 
funkční celek a chápat vzájemnou souvislost jeho jednotlivých 
součástí. Ekologické chápání jízdního kola zahrnuje chápání 
předchozí, avšak navíc vnímáme jízdní kolo včleněné do přírodm'ho a 
společenského prostředí" (Capra, 1997, str. 20). 
Od doby Newtona fyzikové stále věřili, že všechny fyzikální jevy lze 
redukovat na vlastnosti tvrdých a pevných materiálních částic. Ve 
dvacátých letech 20. století je však kvantová teorie přinutila přijmout 
fakt, že pevné materiální objekty klasické fyziky se vyjevují na 
subatomární úrovni jako vlnové struktury pravděpodobností. Tyto 
struktury navíc nepředstavují pravděpodobnosti věcí, ale spíše 
pravděpodobnosti vzájemných vztahů. Elementární částice tedy 
nemají žádný smysl jako izolované entity, ale lze je chápat pouze jako 
vzájemná spojení a vztahy mezi různými procesy pozorování a 
měření. Jinými slovy, elementární částice nejsou "věcmi", nýbrž 
vztahy mezi věcmi, a ty jsou vztahy mezi jinými věcmi atd. 
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V kvantové teorii tedy nikdy nekončíme u "věcí", ale vždy máme co 
dočinění se vzájemnými vztahy. Kvantová fyzika tedy ukazuje, že 
svět nemůžeme rozdělit na nezávisle existující elementární jednotky. 
Jak přesunujeme svou pozornost od makroskopických objektů 
k atomům a elementárním částicím, neukazuje nám příroda izolované 
stavební kameny, ale spíše složité předivo vztahů mezi rozmanitými 
částicemi jednoho celku. Jeden ze zakladatelů kvantové teorie Werner 
Heisenberg, autor Heisenbergovy teorie neurčitosti, byl natolik 
ovlivněn těmito objevy, že svou vědeckou autobiografii nazval Der 
Teil und das Ganze ("Část a celek") a mimo jiné prohlásil: "Svět se 
tak jeví jako komplikované předivo událostí, v nichž se střídají nebo 
překrývají nebo kombinují spojení různého druhu a určují tak texturu 
celku" (Capra, 2003, str. 264). 
Vědecké zkoumání tedy dostává s těmito poznatky nový rozměr. 
Jedna věc je však průlomové poznání kvantové fyziky, druhá 
průlomové poznání vědce jakožto individuálního vědomí a už úplně 
jinde je rovina uznání vědecké obce jako celku. Ostatně 
elementaristický přístup a omezené vnímání souvislostí začíná u 
každého z nás a je dominantní jak v jednání politiků tak potažmo 
celých světových vlád. Moc, peníze a z nich plynoucí osobní 
individuální prospěch na úkor přírody či jiných lidí je k vidění 
dennodenně kolem nás. Pro peníze si necháme kácet "plíce planety", 
vytrhávat z podzemí nerostná bohatství, zabetonováváme povrch 
metropolitními městy, vybíjíme kulturu soužití s přírodou, ať už jde o 
tradice či přírodní národy, a ženeme se za svými sny v nejnovějším 
modelu nejmenované italské automobilky závratnou rychlostí. Bdělost 
vědomí a jím podnícené vědomí souvislostí a jednoty nám přináší 
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přirozené a zdravé chápání skutečnosti stejně jako z něj vyplývající 
jednání. 
" ,Veškerá filosofie je jako strom,' napsal Decartes. ,Kořeny jsou 
metafyzika, kmen je fyzika a větve jsou ostatní věda.' Hlubinná 
ekologie překonala tuto karteziánskou metaforu. I když je změna 
paradigmatu ve fyzice stále středem zájmu, ztratila fyzika úlohu vědy 
poskytující samotné základy popisu reality. Tato skutečnost však 
dosud nedoznala obecného uznání. Vědci stejně jako obec nevědecká 
stále věří, že na skutečné vysvětlení reality je nutné dotazovat se 
fyzika, což je ryze karteziánský blud. Paradigma vědy se dnes 
posunulo a jeho nejhlubší rovina reprezentuje posun od fyziky 
k vědám o životě" (Capra, 1997, str. 25). 
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2.4 Vědomí ve snu 
"Měl jsi někdy sen Neo, který ti připadal skutečný? 
Co kdyby ses z něj nedokázal probudit. 
Jak bys poznal, co je jen sen a co skutečnost? " 
Morpheus - Matrix 
Spánkem trávíme přibližně jednu třetinu života. Podle některých 
výzkumů lze hovořit o snění ve třech čtvrtinách spánku. 
Osmdesátiletý člověk může mít takto za sebou dvacet let ve snu. 
Přesto mnoho lidí nevěnuje snům příliš pozornosti. Mystérium spánku 
zaměstnává myslitele a vědce od starověku až po současnou epochu 
výzkumu spánku a bdění. Proč trávíme tolik času ve spánku? Proč 
máme ve spánku sny? Jaké jsou jejich možné interpretace? 
Snění a spánek samotný je, ač by se tak nemuselo zdát, dalším 
podstatným aspektem našeho bytí, našeho vědomí. V dnešním světě 
celosvětově expandující euroamerické kultury prahnoucí po moci a 
úspěchu je pro snění vymezeno velmi málo prostoru. Spánek je pro 
lidi pouze nutným odpočinkem a někteří jej dokonce vnímají jako 
zbytečnou (avšak nutnou) ztrátu času. A sny? Sny jsou pro většinu lidí 
jen zmatená směsice vzpomínek, myšlenek, nálad, pocitů, prchavá 
esence zmatené mysli, která si urovnává informace, když spíme. Sen 
je na pokraji zájmu, přestože ve snech strávíme podstatnou část 
našeho života. Zřídkakdy se pak sny zaobíráme jakožto symbolikou 
vztahující se ke konkrétním osobám, problémům, věcem z našeho 
"reálného" denního světa. Tehdy saháme po Snářích, které tyto 
symboly popisují. Často jsou tyto symboly vykládány nesprávně a 
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mnoho informací plynoucích z výkladu Je díky odlišnosti 
individuálních myslí přinejmenším zavádějící. 
V primitivních domorodých společenstvích po celém světě, zvláště 
pak v Austrálii či Americe, je snění velice důležitou součástí života, a 
někdy se stává i důležitějším než denní realita. Podle australských 
domorodců vychází denní realita ze světa snů. Je řízena snovým 
světem, který je přítomný i přes den, kdy jej nejsme schopni plně 
vnímat. Psycholog A. Mindell dokonce spojuje toto pojetí snění 
s moderními poznatky fyziků. Ztotožňuje svět snu s potenciálem 
kvantových vln, který je spojen se stavem "neporušené celistvosti", 
z níž se rodí a vyvíjí svět každodenní reality (srv. 2006, s. 14). 
Pokusme se tedy nahlédnout na různé způsoby vnímání role snu 
v životě člověka v průřezu kultur a dávných tradic stejně jako na 
poznatky vědy či fenomén lucidního (bdělého) snění. 
Od dávných dob učili jak východní ságy, tak západní stoupenci 
ezoterických tradic, že psychický a duchovní vývoj závisí do značné 
míry na harmonii a komunikaci mezi vědomými a nevědomými 
úrovněmi mysli. Na vrcholu pak bariéry mezi vědomím a nevědomím 
úplně zmizí a celý vnitřní život se pro vědomí stane přístupný. Jedním 
z důsledků toho je skutečnost, že vědomí je schopno neustále 
procházet bdělým stavem, sněním i bezesným spánkem. Vědomí 
v bezesném spánku se podobá stavu hluboké meditace, v němž 
neexistují žádné myšlenky ani obrazy, ale který je naplněn 
pronikavým, upřeným, hlubokým uvědoměním. Tohoto stavu jsou 
schopni dosáhnout pouze velmi pokročilí jedinci. Vědomí v průběhu 
snění je však mnohem běžnější a je spjato s jevem, kterému se říká 
bdělé snění. 
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2.4.1 Bdělé snění 
Jak již bylo nastíněno výše, primitivní společnosti, kultura domorodců 
vnímá snový svět mnohem vážněji než každodenní realitu. Věří, že 
svět snu je základ pro každodenní realitu, že ze Snu vychází vše, co se 
děje v denním světě. Bdělé snění nám otevírá brány k novým 
prožitkům, k hlubšímu chápání reality, můžeme skrze něj řešit své 
osobní problémy. Alternativní pojetí tohoto fenoménu rozšiřuje 
náhled na bdělé snění a jeho význam. Poukazuje dokonce na možnost 
uvědomování si Snového světa jako základu zjevné reality, jako na 
pole všech možností, ze kterého naše normální "běžné" vědomí vnímá 
vždy jen určitý výsek či povrchní, zjevná a tedy empiricky ověřitelná 
fakta vytvářející specifický náhled na svět. 
Překročením tohoto zúženého přístupu a otevřením smyslových 
kanálů, rozvíjením maximální bdělosti jak ve dne tak i ve spánku- 24 
hodinovou koncentrací bdělosti, dosahují mystikové komplexnějšího 
náhledu na to, čemu říkáme realita. Pouze ten, kdo je schopen "snít" 
i ve dne a vnímat hlubší souvislosti, signály, jemné pocity či vjemy, 
dokáže rozšířit svou pozornost (vědomí), dochází k harmonii, pocitu 
sounáležitosti, potažmo tomu, čemu se říká osvícení. To ovšem 
souhlasí podle A. Mindella (2006, s. 31) s nejnovějšími poznatky 
kvantové fyziky a o kvantovém potenciálu stejně jako se základními 
principy buddhistické cesty k osvícení. 
Abychom tedy zachytili zkušenosti snění, musíme být bdělí. Pak 
můžeme vystopovat, jak se tyto zážitky rozvíjejí jak v říši snů tak 
v každodenní zjevné realitě. Každodenní realita na Západě a ve 
většině velkoměst na světě potlačuje snění, jehož časové rozvržení 
33 
není lineární. Změněné stavy vědomí a mlhavé snové stavy patří do 
neprojevené reality. I když změněné stavy vědomí v nezjevené realitě 
jsou také reálné, realita snové zkušenosti není zjevná a je považována 
za subjektivní neboli vnitřní. Nezjevená realita zahrnuje říši snů, která 
má své části, představy a obrazy, ale i říši pocitů, kam patří neverbální 
zkušenosti. Zjevná realita, to je svět experimentální fyziky, kde 
všechny signály lze měřit a kde můžete provádět pozorování. 
Z kosmopolitního pohledu se jeví zjevná realita jako spíše objektivní, 
nezjevená jako subjektivní. 
Propojením těchto uvědomění a rozvíjením 24hodinové bdělosti 
můžeme dosáhnout nekonvenčního a komplexního způsobu vnímání 
reality. V Buddhismu se otázce vnímání, jeho fázím a úrovním věnuje 
Abhidhamma Pitaka ze 3. století před naším letopočtem. 
Abhidhamma analyzuje skryté detaily procesu vnímání a vysvětluje, 
že zkušený meditující dokáže v procesu pozorování vysledovat 17 až 
45 specifických kroků neboli momentů, které předcházejí tomu, že 
něco vidíme nebo slyšíme.V těchto krocích je mimojiné zahrnuto 
pasivní přijímání a ukládání informací skrze smysly (např. i když 
spíme), porovnávání vjemů s nezjevenou realitou, s neverbální 
stránkou našich zkušeností, kdy dochází k zrcadlení a dotváření pocitu 
,já", až po přijetí vjemu (informace) jako součásti sebe sama. Na 
základě tohoto rozlišení a pohledu na význam snu v širších 
souvislostech můžeme pochopit jak se naše neverbální, smyslové 
zkušenosti rozvíjejí do snů a každodenní reality. Můžeme se z ní 
naučit velmi mnoho o schopnosti vnímat sen ve smyslu smyslových 
zážitků. 
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2.4.2 Vědecké výzkumy bdělého snění 
Bdělé (lucidní) sny se postupem času nevyhnuly ani vědeckým 
pracovníkům a jejich snaze po verifikovatelném výzkumu. Občasné 
pokusy věnovat se tomuto tématu dlouho nevzbuzovaly ve vědeckých 
řadách důvěru. Jak výzkumně uchopit tuto pozoruhodnou, ryze 
introspektivní skutečnost a jak ji prokázat? Odpověď se objevila až 
okolo roku 1980. 
Až donedávna byl západní přístup k bdělému snění spíše zaměřen na 
to, jak být bdělý ve snech, jež přicházejí během noci, než na snění 
samotné, jakožto základ každodenní reality. V sedmdesátých letech 
minulého století se Alan Worsley v Británii a Stephen La Berge 
v Kalifornii učili nočnímu bdělému snění a oba uskutečnili vědecký 
průlom ve studiu snů. Odhalili, že rychlé pohyby očí (rapid eye 
movements = fáze spánku dnes označována jako REM-fáze) indikují 
stav, kdy se nám zdají sny. V záznamech popisujících vnější 
pozorování snících existovaly popisy snění, kdy sledovaný subjekt 
nápadně stereotypně pohyboval očními panenkami. Šlo například o 
muže, který po mnohočetném pohybu očima ze strany na stranu po 
probuzení referoval, že jako divák sledoval tenisové utkání. 
Nejznámější projekty takového zaměření tedy probíhaly na 
kalifornské Stanfordské univerzitě pod vedením Stephena La Berge. 
LaBerge shromáždil několik lucidně snících a začal s laboratorním 
výzkumem bdělého snění. Zjistil, že odhad reálného času je u jedince 
stejný v lucidním snu jako v bdělé skutečnosti. Snové činnosti aktivují 
ve srovnatelné míře stejné oblasti mozku jako jejich skutečné 
provádění. Pohybová soustava na snový pohyb nereaguje (naštěstí), 
zaznamenatelná je také snaha snícího zadržet dech či měnit jeho 
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tempo. V průběhu spánku se přibližně patnáctkrát krátce probudíme, 
aniž bychom si to nutně museli pamatovat či uvědomit - EEG záznam 
však odpovídá bdělé aktivitě, a když na nás někdo promluví, slyšíme a 
odpovídáme. Sny, ať již lucidní či jiné, jsme schopni si zapamatovat 
pouze v případě, když jsou ukončeny nereflektovaným probuzením. 
Oči tedy sledují snový děj. K nápadu bylo odtud již blízko. Jedinci 
schopní bdělého snění po navození snové lucidity vysílají signál 
pohybem očí. Takovým signálem byly většinou opakované pohyby 
očních panenek z jedné strany na druhou a nahoru-dolů v míře 
vylučující náhodnost. Výzkumníci přítomní v laboratoři se tak se 
subjekty mohli dopředu domlouvat na různých úkolech odehrávajících 
se během snění, o jejich začátku a případně konci je informoval 
smluvený signál. Za pomocí EEG, polygrafu a dalších zařízení potom 
sledovali jejich průběh. Most mezi sny a vnějším světem byl vytvořen. 
Možnosti nových výzkumů se otevřely. S jistou dávkou cviku mohli 
lidé poprvé v historii vědy podávat zprávy ze světa snů, a to 
prostřednictvím svých očí, a přitom stále snít. Západní koncepce 
bdělého snění se začala spojovat s probuzením ve snu a 
s uvědoměním si toho, že sníme. 
Také nedávné výzkumy psycholožky v oblasti snů Jayne 
Gackenbackové dále rozšířily La Bergeho koncepci bdělého snění. 
K bdělému nočnímu snění definuje další aspekty vnímání a 
uvědomění. Hovoří o "svědectví ve snu", o tom, že být svědkem 
"svědkem snu" je poklidné vnitřní uvědomění neboli plné probuzení, 
stav oddělení od snu. Říká se, že dostane-li se člověk do stavu, kdy je 
svědkem snu, dokáže se snem manipulovat, dokáže ho ovládat, ale 
neusiluje o to. "Svědectví ve stavu hlubokého spánku", tedy 
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bezesného spánku velmi podobného non-REM fázi (oči nevykazují 
žádný pohyb), bývá popisován jako prožitek tichosti, míruplného 
vnitřního stavu uvědomění či bdělosti - pocit nezměrné, neohraničené 
expanze a blaženosti. 
Lucidní snění je schopnost, kterou můžeme rozvíjet stejně, jako když 
se učíme nový jazyk. Někdo má přirozený talent k dosažení lucidity, a 
vše se učí jaksi přirozenou cestou, přesto i on může mít užitek z 
instrukcí a cvičení v jeho lucidních snech. Mnohem více lidí zažívá 
luciditu spíše jako vzácný spontánní případ, potřebují trénink, aby si 
jej mohli vyvolat vědomě. 
Práce Stephena La Berge a ostatních vědeckých pracovníků "Západu" 
na bdělém snění dala více či méně vzniknout západnímu pojetí 
bdělosti. Bdělé snění pro ně znamenalo vnímat sebe sama během 
nočních snů, uvědomovat si během snu, že sníme. Toto téma je 
důležitým příspěvkem k psychologii snu, jelikož se děje samovolně a 
spontánně i lidem, kteří nevědí, jak k tomuto fenoménu přistupovat a 
následně tyto sny mylně interpretují, jako zásahy vyšších mocností či 
neblahá znamení. Proto bychom měli mít možnost dozvědět se o 
zákonitostech snové lucidity pro svou lepší orientaci v odděleném 
světě, do kterého se noc co noc uchylujeme. 
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2.5 Psychedelická zkušenost 
" Tato Soma j e Bůh, jeho cestami se ubírá ta nejprudší bolest, 
kterou člověk trpí, On přináší uzdravení i radost do očí ztrápených, 
nesmělého obléká válečným žárem, vznešenými myšlenkami 
přátelí se s bardy, a duši, duši pozvedá ze země k nebesům. 
Tak báječné, tak velké jsou jeho dary. Člověk cítí, 
jak jeho žilami proudí Bůh a pláče v hlubokém vytržení. 
Zhluboka pili jsme z božské Somy 
až nesmrtelnost v nás vzklíčila. 
Vstoupili jsme do světla a poznali všechny bohy. 
Co hynoucího nám může ublížit, a zda-li může nís smrtelník soužit? 
Skrze tebe, překlenutá úzkost, jsme unášeni věčným božstvím. " 
Rig-Veda 
Psychedelický zážitek je cestou do nových, neprozkoumaných oblastí 
vědomí. Jeho obzor a obsah je bez hranic, charakteristická je 
transcedence verbálních předloh, časoprostoru a ega či identity. 
Zážitky rozšířeného vědomí mohou nastat různými způsoby: 
senzorickou deprivací (nedostatek podnětů), cvičením jógy či 
podobných systémů, meditací, náboženským či estetickým vytržením, 
ale také spontánně. A tyto zážitky se dají také v neposlední řadě 
navodit některou z psychedelických látek většinou v kombinaci 
s patřičným rituálem. Například kaktus Peyotl (meskalin) byl indiány 
amerického jihozápadu a Mexika dlouho používán jako prostředek 
spojení s božským světem a požívání jeho usušených květů je dodnes 
hlavní svátostí indiánské církve. Jsou to podobné rituály a postupy, o 
kterých se zmiňuje i americký antropolog Carlos Castaneda v knize 
příznačně nazvané Oddělená skutečnost. Mystické příběhy Carlose a 
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jeho indiánského učitele čaroděje Dona Juana jsou zaznamenány ve 
více než 1 O knihách a dodnes vyvolávají rozpaky u antropologů po 
celém světě. Oficiálně je nikdo neuznává, avšak každý je potají čte. 
Dalšími psychedeliky šamanů přírodních národů byly také 
muchomůrky, durman, šalvěj, muškátový ořech, listy koky, ayahuasca 
apod. V Antice si můžeme povšimnout oblibu ve víně, na Blízkém 
východě v kouření hašiše, na Dálném Východě užívání marihuany či 
op ta. 
Nemusíme však chodit daleko do historie a díky rozvoji chemického 
průmyslu tady máme psychedelické drogy relativně mladé. LSD 
Alberta Hoffmana, MDMA Alexandra Shulgina, DMT, barbituráty, 
ketamin, atd. Tyto všechny látky by se daly zcela ji stě považovat za 
látky ovlivňující vědomí. Ve smyslu bdělosti a rozšířeného vnímání a 
potažmo vědomí však některé vystupují do popředí, jiné zase dokáží 
člověka přenést hluboko do vlastnili vnitřních světů mimo náš prostor 
a čas nebo navodí OBE ( out of body experience) - známé u ketaminu 
čiDMT. 
V roce 193 8 syntetizoval mladý chemik Albert Hoffman derivát 
kyseliny lysergové (LSD), aby po pěti letech poprvé "zažil" jeho 
účinky. O pětadvacet let později, kdy už si LSD vzaly statísíce lidí, si 
lízl také jistý indický sadhu - svatý muž Harl Dass Baba, aby porovnal 
výsledky svých starých transcendentních cvičení, vedoucích k 
samadhi s tím, co mu umožnila "kyselina" a svůj zážitek vyjádřil 
slovy: "Američané se stali příliš velkými materialisty. Proto se jim 
Bůh zjevil v podobě hmoty - jako LSD." U Indických guruů 
psychedelika obecně vzbudila značný zájem, i když tvrdili, že 
podobných stavů mohou dosáhnout i svými meditacemi. Říká se, že 
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jeden z největších spisovatelů moderní doby, Aldous Huxley, klasik 
SF žánru a velký filozof, se s naším světem rozloučil stručně; když 
umíral, napsal na kousek papíru tři písmena: L-S-D. Nebyl to jeho 
poslední odkaz lidstvu. Ve skutečnosti to napsal své ženě, protože 
chtěl, aby mu podala dávku, jelikož už sám nemohl. LSD se v 50. 
letech začalo používat jako léčebný prostředek v psychiatrii, velké 
výsledky s ním dosáhl např. Stanislav Grof (Snad právě LSD stálo ú 
základů transpersonální psychologie). LSD se také stalo prakticky 
celoživotním předmětem výzkumu Timothy Learyho, bláznivého 
génia, který v LSD spatřoval všelék lidstva. 
Je třeba podotknout, že transcendentní zážitek nevytváří podaná látka. 
Ta hraje pouze úlohu chemického klíče. Otevírá vědomí uvolňuje 
nervovou soustavu z jejího běžného chodu. U látek, které navozují 
stavy rozšířeného vědomí je proto velice podstatný set a setting. Tedy 
vnitřní a vnější nastavení. Velmi důležité při užití meskalinu, LSD či 
Ayahuascy je právě to, co si s sebou přinášíme, struktura osobnosti, 
momentální nálada (set), a pak také okolní svět, vhodná doba i místo, 
stejně jako případné "odborné" vedení, ale také převládající názory na 
realitu či vztah k druhým lidem ( setting). 
Člověk ve stavu obvyklého (navyklého) stavu vnímání vnímá sebe na 
jedné straně a na straně druhé vnější svět. Žije v neustálé 
souvztažnosti vah vnitřního a vnějšího bytí. Poněvadž se naučil 
z velké části svému vnímání světa v průběhu života od svých rodičů, 
vychovatelů, učitelů, přejal také tento vzor. Psychedelické látky jsou 
schopny toto subjekto-objektové vnímání reality rozpustit a dochází 
ke spojení předmětu i podmětu vnímání v jeden ohromující obtížně 
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slovy popsatelný prožitek reality (srv. Leary, Alpert & Metzner, 1996, 
s. 11-12). 
K popsání psychedelického zážitku použiji starodávné učení Tibetské 
knihy mrtvých, která slučuje původní rituály bonismu (prapůvodního 
náboženství Tibetu) s buddhistickými představami. Podtitul knihy zní: 
"Vysvobození v bardu skrze naslouchání". Esoterický význam, jak ho 
text přináší, spočívá v popisu smrti a znovuzrození, kde se nejedná 
pouze o smrt těla. Skutečný význam, jak už to tak bývá, je překryt 
mnoha vrstvami symbolismu. V souladu s tímto tibetským modelem 
tedy rozlišujeme tři fáze psychedelického zážitku. První z nich 
(čhikha bardo) je fáze úplné transcedence - nepopsatelná, mtmo 
časoprostor, mimo ego. Během ní nedochází k žádným vizám ani 
myšlenkám. Existuje pouze ryzí vědomí a extatické oproštění ode 
všech lidských her a rolí. Druhá fáze (čhoni bardo) se týká ega, či 
oněch vnějších her prožívaných s ostrou zřejmostí nebo formou 
halucinací. Poslední perioda (sipa bardo) se týká návratu do ega a 
reality běžných her. Pro většinu lidí je druhé stádium (estetické či 
halucinační) nejdelší. Pro zasvěcené trvá první stádium osvícení déle. 
Nepřipraveným "těžkým hráčům", těm kteří úzkostně lnou ke svému 
egu, a těm, kteří berou substanci za nevhodného settingu začíná boj o 
znovunabytí reality brzy a obvykle trvá až do konce. 
Svým charakterem je psychedelická zkušenost dle mého přesto spíše 
jen chvilkovým nahlédnutím, co se skrývá za dveřmi našeho běžného 
světa, než prostředkem pro zlepšení kvality vnímání a potažmo i 
života. 
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Zde uvádím pro ilustraci účinky některých nejznámějších 
psychedelických látek působících na lidské vědomí. Díky odlišnému 
původu těchto látek je pro lepší přehlednost rozděluji na přírodní a 
syntetické (uměle vyrobené). 
Přírodní psychedelika 
Celkem roste v Evropě asi dvacet halucinogenních rostlin, ve střední a 
jižní Americe na sto třicet. Byly používány ke kultovním účelům a v 
příslušných etnických oblastech byly obklopeny různými tabu. 
Terence McKenna, známý autor v oblasti přírodních psychedelických 
látek, je přesvědčen, že nejdramatičtější změnu ve vědomí pračlověka 
způsobily v pravěku právě psychedelické houby a radí, aby člověk, 
než si nějakou drogu vezme, vždy napřed studoval historii jejího 
použití starými národy. 
Meskalin (Peyotl) - vyvolává podobné účinky jako LSD. Bohaté 
zrakové iluze, opojení, únava, odosobnění, poruchy vztahu k 
okolnímu světu a svému tělu (výraznější než při LSD). Někdy zúžení 
vědomí, méně bizarních nápadů, vnímání je změněno, někdy 
zpříjemněno. Meskalin způsobuje syneztezii, zvuk je vnímán barevně. 
Asi nejvyhledávanější jsou zářivé, barevné pseudohalucinace a 
halucinace, vidiny arabeskovitých ornamentů, velmi pestrých a 
kaleidoskopicky se měnících. Předměty se "tváří", mají mimiku. 
Někdy je zbystřen sluch, horší bývá lokalizace zvuku. Taktéž nastává 
snížení schopnosti diferencovat akustické podněty - člověk si iluzivně 
přetváří zvuky, má čichové, chuťové a jiné, i sexuálně zabarvené 
halucinace. Špatně se odhaduje vzdálenost, jsou poruchy vnímání času 
- většinou se zpomaluje, někdy zrychluje. Je výrazná nechuť k 
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jakékoli činnosti, psychomotorický útlum. Někdy přichází smích, až 
nutkavý, jindy deprese, paranoia. 
Psylocin, psylocibin (Lysohlávky) - vyvolává euforii, úsměvnou 
duševní pohodu, zvýšenou kontrolovanou aktivitu, zdvořilost a 
uhlazené chování, mikroskopické a jiné barevné vize bez úzkostného 
doprovodu. Pocity rozbití a prohloubení časových a prostorových 
souvislostí, deformace tváří a osob. Všechny barvy (i na bílých 
plochách), nabývají krásných, teplých, pastelových odstínů, jsou 
vzájemně sladěny ,,jako obrazy impresionistů". Bez prudkého 
myšlenkového tempa a agitovanosti LSD, a bez změn osobnosti jako 
po meskalinu. Vše většinou končí náhle 6 hodin po aplikaci. 
Muscarin (Muchomůrka červená) - účinky vypadají jako 
polospánek s barevnými vizemi, provází je zvýšená aktivita, euforie, 
pocit lehkosti, pohyblivosti. Nervy jsou stimulovány a stav 
minimálního vlivu vůle produkuje silné efekty. Například, když někdo 
chce překročit malé stéblo trávy, kráčí a skáče, jakoby překážky byly 
kmeny stromů. Jestliže je člověk normálně hovorný, jeho řečové 
nervy jsou v neustálé aktivitě a on nedobrovolně vyzradí svá 
tajemství, plně při vědomí, bez moci jakkoli se ovládnout. Kdo má rád 
tanec, tančí a milovník hudby neustále zpívá. Jiní běží nebo jdou zcela 
bezmyšlenkovitě tam, kam vůbec jít nechtějí. Někdy člověk mluví ke 
svým vizím. Psychické vzrušení se stupňuje a proJeVUJe se 
inkoherentním myšlením, ztrátou kontaktu s okolím, halucinacemi. 
Také motorický neklid se zvyšuje (bezúčelné pohyby, grimasy, 
nekoordinovanost). Je-li excitační stádium prožíváno ve spánku, 
bývají přítomny halucinační sny a nemocný se zpravidla probouzí až 
zvracením. Snové stavy jsou prožívány buď s pocitem přechodu do 
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posmrtného života, nebo s pocitem depersonalizace. Po probuzení 
mívá člověk často pocit reinkarnace. 
Syntetická psychedelika 
Ve 20. století při rozvoji chemického průmyslu a průlomech v oblasti 
chemie a vědy obecně se několik chemiků zapsalo do dějin, často i 
kuriózním způsobem, objevením několika pozoruhodných 
psychedelických látek. Uvedu účinky na vědomí člověka u dvou dnes 
světu zřejmě nejznámějších. 
LSD (trip)- při menších dávkách (okolo 100 mikrogramů, i méně) 
člověk pociťuje rozkolísanost, vnitřní chvění, nervozitu, spolu s 
urychlujícími vlastnostmi LSD snadno zaměnitelné za efekty 
amfetaminů. Nízké dávky stimulují dýchání, vysoké ji tlumí. Běh 
myšlenek se urychluje, zpřesňuje se koncentrace na ně, jsou zacyklené 
a fraktální, člověk volně asociuje. Na plochách a věcech lze vidět 
barevné vzory, se zavřenýma očima přichází vizualizace, je možné si 
představit cokoliv. Hudba je vnímána trojrozměrně, i zkresleně. Vše 
kolem je vnímáno jako objekty, které jsou sympatické a se kterými lze 
hovořit apod. Při doznívání je zvýšený pocit náhledu do věcí a jejich 
chápání, zvýšená představivost, schopnost popsat vjemy barvitými a 
vzletnými slovy. Při vyšších dávkách přichází i opojení, příjemná 
únava, závrať, lehkost a tíže v končetinách, dále odosobnění, poruchy 
vztahu vlastního ,Já" k okolnímu světu, uvolnění potlačených 
vzpomínek, euforie, dotyčný má sklon k divokým a bizarním 
nápadům, zhoršují se vyjadřovací schopnosti, téměř úplně ztrácí chuť 
k jídlu. Tělo připadá někdy jako velmi těžké, že nejde ani zdvihnout 
prst, pak zase lehké. Barvy nabývají zvláštní plnosti a sytosti, obrysy 
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předmětů nabývají na ostrosti, načež se jemně rozplývají, rozměry 
prostoru se mění, perspektiva se zplošťuje a prohlubuje. Člověk si 
přetváří monotónní akustické podněty v sugestivní hudbu, časté jsou 
synestezie, zvuky mají barvy a barvy mají vůni, je vidět hudba linoucí 
se jako zvláštní barevné vlnovky z reproduktoru. Změní se prožívání 
času a prostoru jako dimenzí, někdy má člověk tendenci vyhledávat 
samotu. Při vhodném výběru prostředí si lze zachovat kritický postoj 
k prožívanému a vědomý odstup. Ten však může být i na krátké 
okamžiky ztracen a intoxikovaný může propadnout panice a prožije 
tzv. had trip. Z pseudoiluzí se stanou iluze a halucinace, dochází k 
paranoidním interpretacím - bojům s démony, přichází hrůzy 
opravdové psychózy a agrese. "Psychedelická dávka" (350 - 500 
mikrogramů) způsobuje úplné, ale dočasné zhroucení obvyklých cest 
vnímání světa a sebe (mystická transcendence ). 
MDMA (extáze) - je stimulant, spojený dnes hlavně s tancem na 
parties, pozoruhodný je její vliv na psychiku, díky němuž byla léta 
používána k psychoterapii. Tento vliv spočívá v produkování stavů 
entaktogeneze a empatogeneze. Entaktogeneze- všechno se světem 
se zdá dobré a v pořádku, člověk vnímá pocity míru a radosti. 
Souznění se vším tvorstvem, matkou Zemí. Obvyklé věci se mohou 
zdát abnormálně krásné a zajímavé. Empatogeneze je vytváření stavů 
empatie. MDMA je díky tomu známa jako "hug drug", droga 
objímání. Jsou zažívány pocity emocionální blízkosti k druhým (a k 
sobě), spolu se zhroucením komunikačních bariér je potom snadné 
otevřít se, hovořit s ostatními. Mnoho lidí vyhledává MDMA právě k 
tomuto účelu. MDMA zřetelně zesiluje smyslové vnímání - chuť, 
hmat, čich, zrak. Intoxikovaní se často dotýkají různých povrchů 
(kůže, navzájem), ochutnávají jídla a nápoje. Dotyk a osobní kontakt 
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(sexuální i jiný) se díky emocionální blízkosti subjektů může stát 
intenzivně příjemným. 
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3.Techniky rozvoje bdělého vědomí 
Co je ještě v klidu, dá se lehko uchopit, 
co je ještě nepatrné, dá se lehce rozptýlit. 
Je třeba působit na to, co tu ještě není. 
I ten největší strom ryrůstá z tenkého stébla, 
I ta nejdelší cesta začíná prvním krůčkem. 
Tao te ťing 
Bdělost vědomí může, jak jsem již naznačil na začátku, výrazně 
promluvit do našich životů a proměnit jejich kvalitu. V následující 
části uvedu jak techniku pro rozvíjení bdělosti přes den, tak účinné 
rady a tipy na rozvoj bdělosti ve světě snů. Postupů jak zvyšovat 
úroveň bdělosti je nespočet. Všechny však využívají charakteristické 
principy, které jsou podstatou meditace. Koncentrace, klid, relaxace a 
maximální procítění vlastní existence doplněné vhledem a pocitu 
propojení s celým světem. Tyto principy v sobě dokonale shrnuje 
technika meditace, která je v různých obměnách obsažena ve většině 
původních tradic a náboženství. 
Principy udržení bdělosti ve světě snů jsou pak dalším stupněm a 
krokem k otevření nevědomých či podvědomých obsahů mysli, které, 
jak jsem naznačil výše, mohou mít mnohem větší a dalekosáhlejší 
význam než jen v interpretaci snů, jakožto symboliky neurovnaného 
podvědomí, jak k nim přistupoval Sigmund Freud. V poslední 
kapitole nastíním další techniky související s rozvíjením bdělosti. 
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3.1 Meditace 
Meditace je v různých obdobách základem mnoha náboženství a 
psychospirituálních tradic. Nemusíme být obeznámeni s Buddhovým 
učením, abychom z ní měli užitek, ačkoliv tato znalost nám může 
pomoci jasněji pochopit naše osobní zkušenosti a poznání, které se 
meditaci mohou rozvinout. Meditace je často považována za atribut 
vyhrazený východním náboženským tradicím s určitou formou nebo 
strukturou. Rozhodně není pro každého stejná. 
Smyslem meditace není vytvořit věroučný systém, ale spíše dát návod 
k tomu, jak vidět jasně povahu vlastní mysli. Takto člověk získá 
nezprostředkované porozumění toho, jak věci jsou, bez spoléhání se 
na názory či teorie a získá vlastní živou zkušenost; vznikne tak také 
pocit hlubokého klidu, vycházející z vlastního vědění, které je mimo 
jakoukoliv pochybnost. 
Termín "meditace" (samatha-vipassana) se vztahuje na cvičení mysli, 
jimiž se vyvíjí jednak klid (samatha) prostřednictvím spočívající 
pozornosti, jednak vhled (vipassana) prostřednictvím reflexe. 
Základní technikou pro spočívání pozornosti je soustředěné 
uvědomování těla- to se tradičně cvičí při chůzi nebo sezení. 
K reflexi dochází zcela přirozeně, jakmile se v meditačním cvičení 
cítíme "doma". Pak už máme pocit lehkosti a zájmu a začínáme se 
obhlížet a seznamovat s procesy mysli, jež medituje. Toto "obhlížení" 
se nazývá kontemplace. Je to zcela osobní a přímé prožívání -
jakákoli technika je může pouze navodit. 
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3.1.1 Uvědomování těla 
Rozvoj klidu je podmíněn stabilitou a rozhodným, ale klidným úsilím. 
Necítíme-li se pohodlně, nemůžeme se také cítit pokojně; ztratíme-li 
ze zřetele smysl cvičení, upadneme do denního snění. Jednou 
z nejúčinnějších pozic, která umožní správné vyvážení klidu 
a energie, je sezení. 
Zaujměte pozici, která udrží záda vzpřímená, ale ne napjatá. Může 
tomu pomoci jednoduchá rovná židle, nebo, pokud ji zvládnete, 
některá z lotosových pozic. Ty sice vypadají na první pohled 
krkolomně, ale po čase zajistí jedinečnou vyváženost citlivosti 
a pevnosti, která je příjemná mysli a přitom neunavuje tělo. 
Bradu velmi lehce spusťte, ale nenechte hlavu volně viset - podporuje 
to ospalost. Ruce složte do klína dlaněmi vzhůru, takže jedna lehce 
spočívá na druhé a palce se dotýkají. Nespěchejte a najděte svou 
rovnovážnou polohu. 
Nyní soustřeďte svou pozornost a začněte jí zvolna procházet svým 
tělem shora dolů. Všímejte si svých vjemů. Uvolněte všechna napětí, 
zvláště ve tváři, šíji a rukách. Víčka nechtě zavřená nebo přivřená. 
Uvědomujte si, co cítíte. Očekávání nebo napětí? Pak své soustředění 
trochu uvolněte. Tím se mysl pravděpodobně trochu zklidní a začnete 
pozorovat, jak do ní vplouvají myšlenky, vzpomínky, denní snění 
nebo pochybnosti o tom, zda to děláte správně . Iv1ísto abyste 
sledovali tyto myšlenkové řetězce nebo se snažili je přemoci, 
soustřeďte se raději více na své tělo, které je užitečným zakotvením 
pro bloumající mysl. 
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Rozvíjejte ve své meditaci ducha nezávislého zkoumání. 
Nepospíchejte, postupujte například svou pozorností od temene hlavy 
dolů celým tělem. Všimněte si různých vjemů- jako tepla, pulsace, 
ztrnutí a zcitlivění - v kloubech prstů, potu v dlaních, tepu v zápěstí. 
Dokonce i části těla, ze kterých nepřicházejí žádné specifické 
(pojmenovatelné) pocity, např. předloktí nebo ušní boltce, mohou být 
"projety" pozorně. Všimněte si, že dokonce i nepřítomnost vjemu je. 
něco, co si mysl může uvědomovat. Toto stálé spočívající ohledávání 
nazýváme "bdělostí" (sáti) aje to jeden ze základních nástrojů 
meditace. 
3.1.2 Vědomí dechu 
Místo "procházení těla" vědomím (popsaném v předchozím odstavci) 
nebo jako krok následující po těchto cvičeních, lze bdělost rozvinout 
tím, že svou pozornost zaměříme na dech. 
Nejprve sledujte vjem svého obvyklého dechu, jak proudí nosními 
dírkami, naplňuje hruď a břicho. Pak zkuste soustředit pozornost na 
jeden bod, třeba hlasivky, nebo - to je přesnější umístění - nosní 
dírky. Dýchání zklidňuje, stabilizuje a uvolňuje, pokud se ho 
nesnažíme ovládat vůlí. Tomu napomáhá také vzpřímená poloha. 
Mysl možná zabloudí jinam, ale vždy ji vraťte klidně zpět k dýchání. 
Nemusíte rozvíjet koncentraci až k bodu, kdy kromě dýchání 
nevnímáte nic jiného. Účelem není dostat se do transu, ale spíše 
pozorovat činnost mysli a vnášet do ní poklidný jas. Celý tento proces 
- sebrat pozornost, uvědomovat si dech, uvědomit si, že mysl utekla, 
znovu ustálit pozornost - rozvíjí bdělost vědomí, trpělivost 
a porozumění sobě samému. Nedejte se odradit nějakou "chybou"-
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prostě začněte znova. Budete-li pokračovat tímto způsobem, vaše 
mysl se nakonec zklidní. 
Pokud se unavíte nebo rozrušíte, prostě se jen uvolněte. Zkoušejte být 
v míru sami se sebou a naslouchat jen hlasům své mysli - aniž byste 
jim nutně věřili! Cítíte-li ospalost, věnujte více úsilí a pozornosti 
vašemu tělu ajeho poloze. Zjemňování pozornosti nebo rozvíjení 
klidu v této situaci všechno ještě zhorší. 
3.1.3 Meditace v cb ůzi a ve stoje 
Mnoho meditačních cvičení (tak jako výše zmíněné "uvědomování 
dechu") se vykonává vsedě. Vhodnou doplňkovou formou je však 
meditace v chůzi. Kromě jiných zajímavých důsledků je to také 
vhodný způsob, jak cvičení oživit, pokud na nás uklidňující efekt 
meditace vsedě působí otupujícím dojmem. Kromě toho lze také 
využívat meditaci v pohybu, která je základem čínského (ne )bojového 
umění Tai-či. 
Máte-li přístup k volnému prostoru, odměřte si 25 až 30 kroků rovné 
země (nebo kousek cesty mezi dvěma stromy). Bude to vaše 
meditační cesta. Postavte se na jeden konec cesty a uvědomte si 
tělesné vjemy. Pozornost by nejprve měla utkvět na pocitu vzpřímeně 
stojícího těla, s pažemi přirozeně spuštěnými a s rukama lehce 
sevřenýma před nebo za tělem. Oči nechť upřeně hledí na bod na zemi 
asi tři metry před vámi; zabráníte tak rozptýlení mysli vizuálními 
vjemy. Nyní přejděte pomalu, uvážlivým, ale "normálním" krokem na 
konec cesty. Zastavte se. Poopravte postoj těla během dvojice vdech-
výdech. Obraťte se aj děte zpět. 
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Během chůze si uvědomujte fyzické pocity nebo upřete svou 
pozornost na svá chodidla. Cvičením pro mysl je vnímat postupně 
pocit chodidel,' dotýkajících se země, mezeru mezi každým krokem, 
pocity zastavení a startu. Samozřejmě, Že mysl zabloudí. Důležité je 
neztratit trpělivost a přimět se začít znova. Přizpůsobte svůj krok 
stavu mysli - nechť je energický, jste-li rozčileni nebo trápeni 
utkvělou myšlenkou, odhodlaný, ale jemný, jste-li unavení nebo 
netrpěliví. Na konci cesty se zastavte. Vdechněte a vydechněte, 
a přitom "nechtě plynout" všechnu svou únavu, starosti, klid, blaho, 
vzpomínky nebo názory. Toto "vnitřní tlachání" se za okamžik 
zastaví, najednou nebo postupně zeslábne. Takto mysl občerstvíte 
a ustálíte její přirozený rytmus. V ohraničených prostorech 
přizpůsobte délku cesty možnostem. lVIůžete také chodit dokola po 
místnosti a po každém kole se na chvíli zastavit. Dobu tohoto 
zastavení můžete protáhnout až na několik minut, během kterých 
budete provádět "procházení těla". Chůze vnáší do cvičení energii 
a plynulost. Udržujte krok klidný. Nesnažte se mysl udržet tak stálou 
jako při meditaci vsedě, spíše vnímejte tok jevů. Je pozoruhodné, 
kolikrát nás během cvičení ovládne nečekaný stav mysli- přijdeme na 
konec cesty a je třeba začít znovu- ale to je pro naši necvičenou mysl 
přirozené; myšlenky a nálady ji lehce pohltí. Neztrácejte trpělivost, 
poučte se, začněte znova. Lehkost a klid mohou vzrůstat, dokážete-li 
svou mysl učinit otevřenou a čistou přirozeným, nenásilným 
způsobem. 
Meditace vleže je pak vhodná jak pro relaxaci a celkové uvolnění, tak 
pro vizualizaci. Je sice nejméně náročná avšak zde hrozí možnost 
brzkého upadnutí do spánku či denního snění. Na sklonku dne věnujte 
několik minut meditaci vleže na boku. Lehněte si téměř rovně, ohněte 
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paži a rukou podepřete hlavu. Očistěte myslí tělo, uvolněte se od 
stresů - nebo obraťte pozornost k dýchání. V každém případě nechtě 
utichnout vzpomínky na právě uplynulý,den, stejně jako myšlenky.na 
zítřek. Po několika minutách, když je mysl čistá, jste připraveni si ve 
spánku doopravdy odpočinout. (volně podle Paulsonová, 2007) 
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3.3 Bdělé snění- techniky 
Nejlepším předpokladem k úspěchu navození lucidního snění je 
pěstovat si schopnost zapamatovat si vlastní sen. Speciálními 
technikami můžeme rozvíjet kvalitu i kvantitu snové vzpomínky, což 
se pak odrazí na naší schopnosti lucidně snít. Publikace pojednávající 
o lucidním snění propracovávají témata navození tohoto stavu, jeho 
udržení a kontroly. Navození lucidně-snového prožitku napomáhají 
různé autosugestivní techniky a dále postupy, které by se daly nazvat 
lucidním bděním - vedou k návyku žít s vědomím toho, že bdíme, 
naučit se kontrolovat podstatu vnějšího světa, kdykoliv potkáme něco 
neobvyklého. Pokud začneme vnímat a uvědomovat si do detailu 
vlastní činy za bílého dne, přenese se nám tato schopnost časem i do 
snů. Projevení se návyku ve snuje prvním zábleskem lucidity. 
Techniky udržení lucidního snění mají zabránit probuzení úlekem 
poté, co se snícímu po dlouhodobém nácviku konečně podařilo najít 
se ve snu, nebo předejít dalšímu častému efektu, že se lucidita brzy 
vytratí a sen pokračuje dále ve svém obvyklejším uspořádání. 
Abychom v LD vydrželi co nejdéle, musíme se naučit ovládat své 
myšlenky. Pokud nás něco ve snu upoutá a zaměříme na to svou mysl, 
z LD se rychle stává opět běžný sen (viz. můj první zážitek). 
Pozornost je třeba jaksi "občerstvovat". Nejúčinnějšími způsoby jsou 
zde opětovný pohled na své ruce či opakování si formulky: "Jsem 
stále ve snu", apod. Tím si opět připomeneme, že právě sníme a to 
nám dodá energii pro další snění. 
Další možnou technikou je testování reality. Toto je dobrá technika 
pro začátečníky. Ve snu se dějí zvláštní věci, které nám pomohou 
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odhalit falešné probuzení. Jedním takovým testem je sledování okolí, 
zda je všechno v "logickém" pořádku, všechny věci jsou na svém 
místě a podobně. Můžeme zkoušet létat, pohybovat předměty či jinak 
popřít fyzikálně-logické zákony každodenní reality. Jednoduše se 
můžeme snažit najít nějaký nesmysl okolo nás i přes den, kdy jsme si 
naprosto jisti svou bdělostí. Tato snaha se pak projeví při snění a 
dojde k jeho odhalení. 
Jedna z dalších základních technik je založena na vybavení si ve snu 
nějaké, předem připravené skutečnosti. Mohou to být naše ruce, 
nesmysly, různé předměty apod. Všechny tyto aspekty představují tzv. 
spouštěče, které nám pomohou překlenout propast mezi nevědomým 
snem a LD. Na každý spouštěč je navázána vzpomínka k uvědomění 
si bdělého snu. Stačí si vzpomenout na své ruce. Podle tohoto návodu 
si můžeme vytvořit spouštěče různého typu. Můžeme vzít jakoukoliv 
událost, třeba tu, která se nám často zdává a udělat z ní spouštěč. 
Pokud nás trápí například nepříjemné sny, noční můry, zaměříme se 
na tyto situace, vsugerujeme si, že pokud se ocitneme v nepříjemné 
situaci, uvědomíme si své snění. 
Další technikou, kterou jsem vybral, může být také vědomé usínání, 
které se spíše dá použít při astrální projekci, avšak uvádím ji 
především z důvodu, neboť se mi s její pomocí podařilo vyvolat bdělý 
sen. Tato technika nepoužívá žáden spouštěč, poněvadž člověk 
nezapomene, že právě spí. Je ovšem velmi náročná na ovládání 
myšlenek, udržení pozornosti a duševního klidu, nicméně některým 
lidem může právě proto vyhovovat. Jde o to, uhlídat si místo přechodu 
od dřímoty ke snu. Před usnutím začnou v naší mysli chaoticky 
pobíhat myšlenky, které začnou přecházet do obrazů. V tomto 
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okamžiku je třeba pokusit se nepodlehnout ztrátě vědomí a zůstat 
bdělý. Naše tělo usne, bude spát a vědomí zůstane bdělé. Je důležité 
nebýt příliš unavený, pak bychom neměli sílu dlouho sledovat své 
myšlenky, a na druhou stranu bychom neměli být příliš odpočatí, 
abychom neprobděli bezvýsledně několik hodin. Osobně si myslím, že 
nejlepší čas pro vědomé usínání je po obědě, neboť večer je tělo 
navyklé usnout. 
Poslední z mnou uvedených metod, jak dosáhnout LD, je ranní snění. 
Spočívá v tom, že vstaneme o 2 hodiny dříve než obvykle a úplně se 
probudíme. Ideální je přinutit se vstát, číst si nějakou knihu nebo 
článek. Také je dobré dávat si sugesce, zkoušet některou z metod 
popsanou výše nebo si zapisovat sen, který se nám právě zdál. Prostě 
se zabývat sněním. Poté znovu ulehneme, spánek k ránu není tak 
hluboký a právě ráno se nám zdá nejvíce snů. Užitečné je taky usínat 
s vědomím, že se na lucidní sny těšíme. Je velká pravděpodobnost, že 
za chvíli budeme lucidně snít. Celá tato technika je založena na 
zvýšené citlivosti lidského vědomí po probuzení. Obvykle jsme více 
vnímaví a snáze podléháme sugescím. 
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4. Závěr 
Doufám, že se mi v této práci podařilo zachytit alespoň částečně 
podstatu bdělosti vědomí, jakožto techniky přinášející kvalitnější a 
plnohodnotnější způsob vnímání reality a života jako takového. 
Udělali jsme si procházku staletími, nahlédli jsme na některé naučené 
stereotypy lidského myšlení a každodenního vědomí, dozvěděli jsme 
se o snovém světě, který není až tak neskutečný, jak se zdá. Nahlédli 
jsme do podstaty některých náboženství či filosofických směrů stejně 
jako na problematiku stanovení základního paradigmatu současné 
vědy. Mnohdy jsou východiska různých kultur, zdálo by se, 
diametrálně odlišná, ovšem nakonec docházejí k nápadně podobným 
závěrům a tvrzením. 
Jak jsem předeslal na začátku této práce, jsem omezen slovy a jejich 
významy. Kolik knih je možné napsat o člověku? Žádná z nich si 
nemůže dělat naději na úplnost, žádná ani nepostihne skutečnou 
pravdu, protože vše plyne. Rád bych tedy zakončil svou práci citátem 
ze starodávných spisů: 
Účel rybářského koše záleží v rybě, 
a jakmile je ryba chycena, koš je zapomenut. 
Účel králičího oka záleží v králiku, 
a jakmile se do něj králík chytí, oko už je zapomenuto. 
Účel slova jest ve významu, a jakmile je postižen význam, 
slovo samo je zapomenuto. 
Ó, jak bych rád našel člověka takového, 
Jenž už zapomněl slovo, a s ním bych rozmlouval. 
Mistr Čuang 
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